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FAR

ھایتشویشچیره شدن بر کارھایی کھ برای 
توانید انجام دھید  می ،احساسی عاطفی

یک برنامھ منظم داشتھ باشید

ارتباط خود را با دوستان و خانواده برقرار و حفظ کنید

و آرامش بیابید کھ شامل الکل و مواد ھایی برای تسکین راه

مخدر نباشد

شرکت کنید،بریدھایی کھ از انجام آنھا لذت میدرفعالیت

ھای شخصی خود تمرکز کنیدبر روی توانمندی

 ھا را محدود کنیدبیش از حد خود با رسانھارتباط

کمک مالی، احساسی و یا پزشکی درخواست،در صورت نیاز

نمایید

برای تماسخط ویژه 
7771-854-800-1

2549-651-562

اداره سلامت روان شھر 
آنجلسلس

dmh.lacounty.gov


